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On İkinci Bölüm: Otomatik Düşünceleri Yanıtlama 


Terapi Notlarını Gözden Geçirme 
6 Sokratik sorular vasıtası ile hastalarla otomatik bir düşünceyi 
değerlendirirken, onlardan konuşulanları özetlemelerini 
isteyebilirsiniz. Örneğin, aşağıdaki sorulardan birini 


sorabilirsiniz: 
© "Ne konuştuğumuzu 
özetleyebilir misin?" 


6 "Bu hafta senin için önemli 
olan neyi hatırlıyorsun?" 


Ə "bu durumla tekrar 
karşılaşırsan kendine ne 
söylemek istersin?" 


Terapi Notlarını Gözden Geçirme 
6 Hastalar ikna edici bir özet yaparlarsa bu özeti kaydetmeyi 
isteyip istemediklerini sorabilirsiniz, böylece gelecekte benzer 
otomatik bir düşünce ortaya çıktığı zaman daha iyi 


hatırlayabilirler. 


6 Hastaların her sabah ya da gün içinde ihtiyaç duyduklarında 


notlarını çıkarıp okumaları arzu edilir. 


6 Hastalar, yanıtlarını yineledikler 


bütünleştirme eğilimi gösterirler 


Terapi Notlarını Gözden Geçirme 


v Sallly”nin bazı notları 


"Tüm işlerimi halledemeyeceğim" diye 
düşündüğüm zaman, kendime hatırlatacağım: 


Sadece hemen şimdi yapmam gereken şeye 
odaklanmam gerekiyor. 
Her şeyi mükemmel yapamam. 


KR —— 
hen I feel Worried 


İ can... 


take g deep breath 
using a star 


Yardım isteyebilirim. Bu bir zayıflık işareti 
degildir. 


"Yatakta kalmayı tercih ederim" diye 
düşündüğüm zaman, kendime: 


Bir şeyler yaparsam kendimi daha iyi 
hissedeceğim hiçbir şey yapmazsam daha kötü 
hissedeceğimi söyleyeceğim. 


Terapi Notlarını Gözden Geçirme 
v Sallly”nin bazı notları 


Kaygılı Olduğum Zamanlar İçin Stratejiler 


1. Bir “Düşünce Kayıt Formu” doldur. 
2. Başetme kartlarını oku. 
3. Arkadaşını ara. 


o. Kaygına tolerans göster. Bu hoş olmayan bir 
his ama hayatımı tehdit etmiyor ve bu his, 
dikkatimi başka bir şeye verdiğimde azalacaktır. 


Terapi Notlarını Gözden Geçirme 


6 Danışanların terapi notlarının fotokopilerini çekerek ya 


da karbon kağıdı kullanarak saklamalısınız. 


Ə Özellikle önceki seansta danışanlarla görüşüp pekiştirdiğiniz 
düşünceleri ya da ödevleri gözden geçirirken, bu terapi 


notlarına sıklıkla başvurmanız gerekecektir. 


Ses Kayıtlı Terapi Notları 
6 Danışanların yazmış olduğu terapi notlarını ulaşılabilir tutmaları 
önemlidir. İhtiyaçları olduğunda okumak için bir defterde, kartlarda 
taşıyabilirler ya da akılı telefonlarında, tabletlerinde bulunan terapi 


notlarını okuyabilirler. 


$ Bazı danışanlar dinlemeyi daha etkili bulabilir. Seansta otomatik 
düşüncelerin yanıtlarını geliştirdiğinizde bir ses kaydedici 


açabilirsiniz ya da danışanlar kendi telefonlarında kayıt tuşuna 
basabilirler. 


$ Danışanlar seansın önemli noktalarını defalarca dinlemek yerine, bir 
hafta boyunca muhtemelen sadece bir defa dinlerler. Terapi notlarını 


okumak için hastaları motive etmek, herhangi bir ödevi yapmalarını 


kolaylaştırmakla aynıdır. 


Seanslar Arasındaki Yeni Otomatik Düşünceleri Cevaplama ve 
Degerlendirme 


6 Danışanlara üzgün hissettikleri zaman evlerinde sokratik 


Düşüncelerini degerlendirmenin kendilerini daha iyi hissetmelerini 
sağlayacağını anlamış olmalarından 

Evde etkin şekilde bu soruları kullanabileceklerine inanmış 
olmalarından 


Bütün Otomatik düşünceler için soruların tamamının 


kullanamayacağını anlamış olmalarından 


Listenin tümünü zor ve bunaltıcı bulan hastalar için listeyi 


kısaltmış olduğunuzdan 


TERAPİST: Yapabilirsen otomatik düşüncelerini fark ettiğinde bu 


soruları kendine sorman ve aynı zamanda cevaplarını not alman 


Düşünce Kayıtları 
# Düşünce Kaydı (DK) ve İşlevsiz Düşüncelerin Günlük Kaydı 
hastaların sıkıntılı hissettiklerinde Otomatik düşüncelerini 
değerlendirmek için onlara hızlı cevap veren bir çalışmadır (bk. 
Şekil 12.1). 


# DK şekil 11.1 soruların yanıtlarından daha çok bilgi ortaya 
çıkarır. Bu sorular hastalara yardımcı olsa da DK'yı kullanmak 
hastalar için zorunlu değildir ama çoğu hasta bu formları 
doldurarak düşüncelerini ve cevaplarını daha iyi düzenlediğini 


anlar. 


# Düşük eğitim düzeyi olan, yazmayı sevmeyen motivasyonsuz ya 
da ondan yararlanmak için yeterince zihinsel donanımı olmayan 


hastalar için DK özellikle faydalı değildir. 


Sokratik Sorgulama Soruları 

1. Bu fikri destekleyen kanıt nedir? Bu fikre karşı kanıt nedir? 

2. Alternatif bir açıklama ya da bakış açısı var mı? 

3. Olabilecek en kötü şey nedir (Ben halihazırda en kötüsünü 
düşünmüyorsam)? Olduysa, nasıl başa çıkabilirim Olabilecek en iyi 
şey nedir? En gerçekçi sonuç nedir? 

4. Otomatik düşünceye inanmamın etkisi nedir? Düşüncemin 
değişmesinin etkisi ne olabilir? 

5. Eger o da aynı durumda ise (belirli bir aile bireyined 

'a ne söyleyebilirim? | 


. Ne yapmalıyım? 


N 


Düşünce Kayıtları 
TERAPİST: Sana yardımcı olması için bir çalışma sayfası göstermek 
istiyorum. Buna Düşünce Kaydı denir. Bu sayfayı doldururken grameri 
önemseme. Kendi düşüncelerini kavraman için önemli bir egzersiz 
olacaktır. Birlikte bir örnek yapmaya ne dersin? 
HASTA: Oldukça üzgün. 
$ Bazı danışanlar için Düşünce Kaydını iki aşamada uygulamak daha 
iyi olur. İlk olarak ilk dört sütun öl: tik 


yapıldıktan sonra son iki sütun öğretilir. 


Düşünce Kayıtları 


. Durum Otomatik Duygu(la Uyumsal Cevap Sonuç 
Düşünceler) r) 


1. Gerçek bir olay 1. Aklından hangi 1. O |1. Bilişsel çarpıtma 1. 

nedir ya da düşüncetfler) zaman yaptınız mı 2000031 

düşüncenin akışı, ve/veya imgeler hangi (opsiyonel)? düşüncene ne 

hayaller ya da geçti? duyguyu 2. Otomatik kadar 

hoş olmayan bir 2. O zaman ne (öfke, düşünce(lere)ye inanıyorsun? 

duyguyu kadar inanıyorsun? üzüntü, bir yanıt 2. Şuan ki 

hatırlamaya ne kaygı) oluşturmak için duyguların ve 

sebep oldu? hissettin? / alttaki soruları yoğunluğu 

2. Sıkıntılı fiziksel 2 kullanın. ne? 

duyumların nedir yoğunluğu 3. Her yanıta ne 3. Ne 

(varsa)? ne kadar yapacaksın 
kadardı?  inanıyordun? 


Sorular alternatif bir yanıt oluşturmanızı sağlar: (1) O.D”nin doğruluğunun kanıtı nedir ve 
doğru olmadığının kanıtı nedir? (2) Alternatif bir açıklama var mı? (3) En kötüsü ne olabilirdi 
ve nasıl başa çıkardınız? En iyisi ne olabilirdi? En gerçekçi sonuç nedir? (4) O.D'ye inanmanın 
etkisi nedir? Bu düşüncenin değişmesinin etkisi ne olabilir? (5) Bununla ilgili ne yapmalıyım? 
arkadaşım bu durumda olsaydı ve böyle düşünseydi ona ne söylerdim? 


Düşünced(ler) 


1. Gerçek bir olay 1 


nedir ya da 
düşüncenin o akışı, 
hayaller ya da hoş 
olmayan bir 
duyguyu 
hatırlamaya ne 
sebep oldu? 

2. Sıkıntılı fiziksel 
duyumların nedir 
(varsa)? 

Ayşe'nin kahve 
içmek isteyip 
istemediği hakkında 
düşünmek. 


Aklından hangi 1. zaman 
düşüncetler) ve/veya h duyguyu 
imgeler geçti? (öfke, üzüntü, 
2. O zaman ne kadar kaygı) 
inanıyorsun? hissettin? 
2. yoğunluğu 
ne kadardı? 


Benimle gelmek Üzgün (9675) 
istemeyecek (9690) 


Her otomatik 
ne 


1. Bilişsel çarpıtma 1. 

yaptınız mı (opsiyonel)? düşüncene 

— Otomatik kadar 

düşünce(lere )ye bir inanıyorsun? 

yanıt oluşturmak için 2. Şuan 

alttaki soruları kullanın. duyguların 

3. Her yanıta ne kadar yoğunluğu ne? 

inanıyordun? 3. Ne yapacaksın 
(ya da yaptın)? 


ki 
ve 


1.Gerçekten 
isteyip 
bilmiyorum (%90) 
2.Sınıfta benimle 
samimi değil (9690) 
3. En kötüsü olduğunda 
bana hayır der ve bir 
süreliğine kötü 
hissederim ama bunu 
arkadaşımla konuşmaya 
giderim (9690) 
En iyisi onun 
demesi (76100) 
En gerçekçi olanı, onun 
meşkul olduğunu 
söylemesi ve bizim hala 
arkadaş olmamız (9680) 
4. Benimle gitmek 
istemediğini varsayarak 
devam edersem, ona 
hiçbir şey sormam 
(76100) 

5. Ben gidip 
sormalıyım (%50) 
6. Her neyse, bu kadar 
abartılacak ne var 
(0675) 


gelmeyi 1. O.D. (9650) 
istemediğini 2. Üzgün (9650) 

3. Ona soracağım 
çok 


evet 


ona 


“Düşüncelerini Test Ftme” Çalışması 
# Düşünce kaydının çok kafa karıştırıcı ya da bazı danışanlar için 
ayrıntılı olabileceğini tahmin ettiğinizde, basitleştirilmiş bir 
versiyonunu “Düşüncelerini Test Etme” çalışma sayfasını (şekil 


12.2) kullanmayı düşünebilirsiniz. 


# Bu formdaki sorular Düşünce Kayıt formunun sorularına benzer 


ancak daha basit olan soruları içerir. 


Q ; AN q 
için yazılmıştır ve daha yapılandırılmı: pi. — j > ə > 
€ 
“ez, lə) 


kolaydır. 


ə 


“Düşüncelerini Test Ftme” Çalışması 


Durum nedir? Joanne bana bağırdı. 


ediyorum? 

olduğunu düşündüren ne? 

Bana bu düşüncemin doğru ya da O bana daha öncede kızmıştı ama 
tamamen doğru olmadığını daha sonra kızgınlığı geçmişti. 
düşündüren ne? 


Bu duruma başka açıdan nasıl Şu anda ciddi bir öfkesi var ancak o 
bakılır? uzun süreli öfkeli kalmaz. 


En kötüsü ne olabilir? Sonra ne En iyi arkadaşımı kaybedebilirim. O 
yapabilirim? zaman diğer arkadaşlarımla 
ilişkilerime odaklanabilirim. 


Birkaç gün soğuk davranacak ama 
sonra ben onu arayacağım. 

Aynı düşünceyi kendime tekrar Gerçekten üzgün olacağım. 

tekrar söyleyip durursam ne 

olacak? 


Düşüncemi değiştirirsem ne Daha iyi hissedebilirim belki onu daha 
olabilir? çabuk ararım 


Bu arkadaşım (belirli bir isim Endişelenme, sadece iki gün bekle ve 
düşünün) Emily”i olsaydı, ona ne ara. 


Bir Çalışma Sayfası Yeteri Kadar Faydalı Olmadığı Zaman 
6 Bilişsel Davranış terapisindeki herhangi bir teknikte olduğu gibi, 


ödevin önemi üzerinde aşırı vurgu yapılmamalıdır. Birçok danışan, 
bir konuda belirli bir çalışmayı tamamladıktan sonra çok rahatlama 


sağlamayabilir. 


# Eger danışanlara terapide ve ödevlerde “saplanılan noktaların” 
öğrenmek için bir fırsat olduğunu ve onun genel yararını 
vurgularsanız, danışanların otomatik düşünceleri ile kendi 


kendilerini eleştirmelerinden kaçınmalarına yardımcı olursunuz. 


$ Danışanların otomatik düşünceleri bir temel inançsa ya da bir 
inancın altında yatan başka bir inancı aktive etmişse; bu 
düşüncelerin değerlendirilmesi ve yanıtları yüzeyselse bir 


otomatik düşüncenin değerlendirilmesi (ödevle ya da ödevsiz) yeterli 


Diger Yollarla Otomatik Düşünceleri Yanıtlama 
# Bazen otomatik düşünceleri yanıtlamak için farklı yöntemler 
kullanacaksınız. Örneğin, danışanların sıkıntılı obsesif düşünceleri 
olduğunda, onlara "FARKINDA" olma tekniğini öğretebilirsiniz 
(Beck & Emery, 1985) 


Kaygılarını kabul etmek 
Kaygılarını yargılamaksızın izlemek 


Kaygılı değillerse kaygılılarmış gibi hareket etmek 
Ilk üç adımı tekrar etmek 
En iyisini düşünmek 


# Danışanların duyguları çok yoğun olduğunda, onların 
düşüncelerini etkili bir şekilde değerlendirebilmeleri için Bölüm 
15'te tanımlanan, dikkat dağıtma ya da rahatlama tekniklerini 


kullanabilirsiniz. 


